कि 


शि । 
ध 
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दाल 


[ अरहर, मुंग, उड़द, मसूर, मटर आदि | 


लेखक ० 
डां० गंगाप्रसाद गौड नाहर", एन ० डी° 
प्रधानाचायं एवं प्रधान चिकित्सक 
भारतीय प्राकृतिक विद्यापीठ एवं चिकित्सालय 


॑ । 
| | 
। . । 
व; पो ० क | 
॑ । 
| | 


। 





तेजकूमार बुकडिषपो (भ्रा०) लिभिटेड 
उत्तराधिकारी-नवल किरोर बुकंडिपो, लखनऊ ` 


१, त्रिलोकनाथ रोड, लखनॐऊ-१ 
[ सर्वाधिकार सुरक्षित | 


॥ १ चै 
दक ~ @ ( 


मुरलीधर मिधद्रारा 
तेजकुमार प्रेस (प्रा०) लिमिटेड, लखनऊ में मुद्रित 


ग. .53.13. 
प्रथम बार ५००० | १९७१५. ` [ मूल्य | ।९० 
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न कर््व न्नी श्या] अश्व ननी श्वय 1 न्नी क नी त च दरा | 











॥। “ विषय-सूची 


दाल या द्विदल अनाज । 
विशिष्ट दालों में से प्रत्येक का संक्षिप्त विवरण 

१-अरहर को दाल 

२-उडद को दाल 

३-~चने की दाल ` 

४~-मटर की दाल 

५-मंगको दाल 

-मसूर को दाल 

७~खेसारी की दाल 

८-कूल्थी को दाल 
दाल के १०० उपयौग 

(अ) भोजन सम्बन्धी 

(ब) चिकित्सा सम्बन्धी 





द या हिदल अनाज 


चना, मटर, मग, अरहर, उडद, मसूर, केसारी, 
सोयाबीन, तथा कुल्थी आदि दो दल वाले होने की 
वजह से द्विदल अनाज या दाल कहलाते हैँ । 

दाल मेंप्रोटीन २० प्रतिशत ओर कार्बोहाइड़ेट 
४५ से ५० प्रतिशत तकहोता है। दाल का प्रोटीन 
मास के प्रोटीन कौ अपेक्षा अधिक अच्छा होता है। 
मांस खाकर प्रोटीन प्राप्त करने मे एक जोखिम यह्‌ है 
कि मांस के प्रोटीन के साथ-साथ मांस के अनेक हानि- 
कारक ओर दूषित तत्त्व भी ग्रहण करने पडते हैँ, पर 
दाल को खाकर प्रोटीन प्राप्त करने मे यह जोखिम 
बिल्कुल नहीं है । इसके अतिरिक्त दाल मांससे सस्ती 
भी अधिक पडती है । 

 दालमे प्रोटीन गेहं से दुगुना ओर चावल से 

चौगुना होता है । एक आउंस दाल मे जितना प्रोटीन 
होतादहै उतनाही एक आउस मासमे, १३ आंस 
अण्डेमे,या ७ आडउस दूध मे होतादहै। दालमें 
अत्यधिक प्रोटीन होने के कारण उनके प्रोटीन का 
लाभ गरीब लोग आसानी से उठा सकते हैँ । इस गण 
के कारणदहीदाल को गरीबों का मांस-खाद्च' कहा 
जाता । 
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दालों मे पाये जाने वाले प्रोटीन को लेगयीनः 
कहते ह । लेगुयीन' मे चूने के लवणो के साथ मिल 
जाने की योग्यता होती है । दालों के प्रोटीन मे मास 
के प्रोटीन की अपेक्षा गंधक कम होता हे, 

दालों मे '्यूरीन' नाम काएक ओर पदाथं होता 
है जिसके परिणामस्वरूप दालों के खानेके बाद 
यूरिक अम्ल अधिक मात्रा में निकलने लगतादहै। 
यही वजह है किं गल्या आदि रोगो से पीडति 
रोगियों को दाल खाना निषेध कर दिया जातादहे। 

दाल मे कैलिसियम, सोडियम, ओर क्लोरीन तो 
कम होते ह, पर लोहा ओर फोस्फोरस अधिक होते 
है । इसमे विटामिन बीश्की भी अधिकता होती 
है, पर विटामिनषएओौर मसी की कमी होतीदहै। 
लेकिन अंकुरित दालों मे पिछले दोनों विटामिन भी 
पाये जाते दहै । दालों मे विटामिन बी की अच्छी 
मात्रा मे उपस्थिति के कारण दालं न केवल नाडी वा 
नसों को पुष्ट करती है वरन्‌ भूख को भी बढ़ती है 
ओर पाचनक्रिया को सहायता पहंचाती है । 
सारीरिक परिश्रम करने वालों तथा बाढ की ओर 
अग्रसर होने वाले बच्चों को दाले पर्याप्त मात्रामें 
मिलती रहनी चाहिए । पर ३०-४० वषे की उस्र 
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हो जाने के बाद आमतौर से मनुष्य कौ बाढ | 
जाती है । अतः उसके बाद दालों का सेवन कमया 
बिल्कुल ही बंद कर देना चाहिए । दिमागी काम 
करने वालो, बेकार बैठे रहने वालों तथा बढ व्यक्तियों 
को दाल अधिक या बिल्कुल ही नहीं खानी चाहिए । 
एसे लोगों के लिये ही आधृनिक आहारशास्त्रियो ने 
दालों को जहरीली खुराक करार दियादहै। 


वास्तवमे एसे लोगो के लिये दालें भारी खुराक 
है जिनके लेने से बुढापा जल्दी आता है । तथा शरीर 
बहुत जल्द बेकार हौ जातादहे। 


प्रयोगो से जाना गयाहैकि दालों का प्रोटीन 
८० प्रतिशत ओर कार्बोहादइडेट ९० प्रतिरातं शरीर 
ग्रहण कर लेता है । यदि दालं उचित ढंगसे पकायी 
जायें तोवे अतो मे प्रायः सारी की सारी आत्मसात्‌ 
हो जायें । इसीलिये २४घंटोमे केवल एक बारी 
दाल खानी चाहिए । कुट. आहारशास्त्रियों के 
मतानुसार दूसरे भोजनो के मुकाबिले मे दालोंका 
पचाना कठिन होता है, जिसके फलस्वरूप ही रात को 
अधिक मात्रामें दाल खानेवालों को बुरे-बुरे स्वप्न 
दिखाई देते हें । 





@ ^ 
सभी प्रकार की दाले सामान्यतया भारी, गरम, 
बलनाशक, तथा शरीरम रूक्षता उत्पन्न करनेवाली 
होती है, इसलिये चरक के मत से इनका अधिक सेवन 
ठीक नहीं, ओर जिन लोगो कौ पाचन-शक्तिं बलवान 
है उन्हे भी इसमें घी, दही आदि वसावाले पदाथ 
मिलाकर ही खाना चाहिए । 


दालो से प्राप्त प्रोटीन की अधिकता ओौर कमी, 
दोनो हानिकारक होती दहै । प्रोटीन कौ कमी से हमारे 
रारीर के यन्त्र अविकसित, अपुष्ट एवं दूबेल हो जाते 
है, बच्चों की बाढ़ रुक जातीरहै, गभेवती स्त्रियों के 
गभे का बच्चा कमजोर रह जातादहै, शरीर दुबला 
हो जातादहै, रक्तिक्षीणहो जातीहं, तथा शरीरम 
यदि कहीं कोई घाव आदि हुआ तो उसके भरनेमं 
देर लगती हं । इसी तरह प्रोटीन के अधिक सेवनसे 
भी शरीर को क्षति पहूंचती हे, अर्थात्‌ यकृत ब गुदं 
कमजोर हो जाते हैँ ओर आयु कमहो जाती हं । 

प्रोटीन की मात्रा एक जवान आदमी के लिये 
प्रतिदिन लगभग आध पाव काफी ह्‌ । 

याद रहे, दाले प्रोटीन कौ खान होती दहै, ओर 
अति सवत्र वजंयेत्‌' । 
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एक बात ओौर । वह यह कि जिस प्रकार गेहं 
को पीसने के बाद उसके चोकर को छानकर फक देने 
के बाद उसकी रोटी बनाकर खाना उत्तम स्वास्थ्य की 
दृष्टि से ठीक नहीं है, उसी प्रकार दालों का पूरा-पूरा 
लाभ उठाने के लिये उनको उनके च्िल्कों समेत 
पकाना ओर खाना चाहिए । सिद्धान्त की बात यही 
है । पर यदि सभी दालों के सम्बन्ध में यह्‌ सिद्धान्त 
व्यावहारिक एवं लाग्‌ नहो स्के तो जिन दालों को, 
जसे मूंग, मसूर, उडद आदि, जिनको छिलकों समेत 
आसानीसे खाया जा सके उन्हँं चिल्कों समेतदही 
खाकर दाल का पूरा-प्रा लाभ उठाना चाहिए । जब 
दाले हरी ओर कच्ची अवस्था में होती हैँ तब सभी 
प्रकार कौ दालों को हम उनके छिलकों समेत ही बड 
मजे से खाते हैँ । उनके छिल्कों को निकाल फकने की 
आवद्यकता नहीं समस्ते, फिर क्यो न हम उनके सुख ` 
जाने पर भी उनके छिल्कों समेत ही पकाएं ओर खाँ ? 


विशिष्ट दाल मे ते प्रस्येक का संक्षि विवरण 
१-अरहर कौ दाल 


अरहर कौ दाल खृहक, काविज, तथा कफ ओौर 
पित्त के दोषों को शान्त करनेवाली होती है । यह्‌ 





पणर पणयो 


पो 
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दाल चिल्कों समेत नहीं खायी जा सकती, इसलिये 
इस दाल का अत्यधिक इस्तेमाल खतरे से खाली 
नहीं है । 

खेतों में अप्रंल-मई के महीनों में अरहर तय्यार 
हो जाती हे) 

चित्का रहित अरहर की दाल मं जल १५.२९, 
प्रोटीन २२.३०, वसा १-७०%, खनिज लवण ३.६ % 
कार्बोजि ५७.२७, कंलिसियम ०१४१, फोस्फोरस 
०२६५, लोहम्‌ ट्ठ मिलीग्राम, विटामिन ए २२०, 
तथा विटामिन बी १५० होतादहै। 

अरहर की दाल की सबसे बड़ी विशेषता यह हे 
कि यह दाल सिवा भारतवषे के अन्य किसीदेश मं 
नहीं हेती । भारतवष में यह्‌ सवत्र होती है । 

संस्कृत मे अरहर को आढकी, तुवरी, शणपुष्पिका 
तथा पीतपुष्पा कहते है । 

हिन्दी में अरहर, रहर , तोर; मराठीमं तूर व 
तुवर; गुजराती में तुरदाल्य, तुवरे ओर डांगरी 
नगला मं अडहर, आइरी; पंजाबी में अड्ड व हरहर 
कहते हैँ । 

अंग्रेजी में अरहर को पीजन पी (1९० ८2 } 
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व॒ "काडियन पी! (ग्वा {९2} र लेटिन में 
'केजेनस इन्डिकस' ( (12]2ऽ 1707८४5 ) कहते हैँ । 

अरहर दो प्रकार की होती है एक छोटे दानों 
वाली ओर दूसरी बड़े दानो वाली । छोटे दानो वाली 
अरहर तीन-चार वर्षो तक फूलती-फलती रहती हे 
ओर इसका पौधा ७-८ हाथ तक ऊंचा होता दै । पर 
बड़ दानों वाली अरहर का पौधा दो-तीन हाथ से 
अधिक लम्बा नहीं होता ओर वह प्रति वषं बोया ओर 
काटा जाता दहै, 

अरहर के दाने करई रंगों के होतेह, पर मूख्यतः वे 
सफेद, लाल ओर काले रंग के होते दँ । सफद कौ अपेक्षा 
लाल ओर काली अरहर अच्छी मानी जाती दै । यहं 
रुचिकारक, बलकारक, ज्वरनाशक, तथा पित्त दोषादि 
विविध रोगों को दूर करने वाली होती दहै। पर सफेद 
अरहर भारी, वातपित्त प्रकोपक, अम्लपित्तकारक, 
मलरोधक तथा आध्मानकारक होती हे । 


२-उद्द्‌ की दाल 
उडद दो प्रकार की होती है-एक काली ओर 


दूसरी हरी । हरी उडद, काली से अच्छी होती हे । 
उडद से बल-वीर्य, लहू, मांस, चर्बी, मल, मूत्र, 
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तथा स्त्रियों के स्तनो मे दूध-सभी कुच बढ़ता है । 
गभे-काल में यदि गभिणी स्त्री उडद का समुचित 
प्रयोग करे तो वह होने वाले बच्चे को बहुत बल 
प्रदान करती है। 


उडद सावन सेक्वार तक पैदा होता है । इसमें 
जल १०.९९, प्रोटीन २४.० % , वसा १.४१, खनिज 
३.४%, कार्बोज ६०.२३ %, कल्सियम ०.२०, 
फास्फोरस ०.३७, लोहम्‌ ९.८ मिलीग्राम, विटा- 
मिन ए ६४, तथा विटामिन बी १४० होता है । 
उड़द कौ दाल थोड़ी बादी एवं दृष्पाच्य होती 
है । सुपाच्य बनाने के लिये इसे अदरक ओर हींग से 
छक कर खाना चाहिए । साथही यह भीन भूलना 
चाहिए किं उडद की दाल जब भी बनायी जाय 
उसके छिल्के के साथ ही बनायी जाय, क्योकि बे- 
छिलके वाली उडद की धोई दाल बड़ी गरिष्ट होती 
है ओर अंतड्यों में पहुंच कर बडा उपद्रव करती है । 
उडद को संस्कृत में माष, कुरुविन्द, वृषांकुर, 
मांसल, धान्यवीर ; हिन्दी मे उडद, उरिद, उदं, ठिकिरी; 
मराठी मे उडिद, गुजराती मे उडद, बेंगला में माषक- 
लाय, अग्रेजी मे किडनी-बीन (14 ८) ओौर 
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लैटिन में फजियोलस रेडियेटस (?1१०९०]४ ) 


अरहर कौ भांतिही यह दाल भी संसार के अन्य 
देशों में नहींया बहुत कम होती है । परन्तु भारत में 
श्रायः यह सवत्र होती है । 

आयुवेदानुसार उडद स्निग्ध, भारी, विपाक में 
मधुर, रसयुक्त, उष्णवीर्यं, बलकारी, रुचिकारी, वीयं- 
वद्धेक, मलमूत्र को निकालनेवाला, कफ-पित्तकारक, 
तुप्तिजनक, हदय को हितकारी तथा मांसमेदवद्धंक 
होता है । 

सभी प्रकारकी दालोमे उडद की दाल सबसे 
अधिक पोषक ओर बलकारी है । किन्तु कमजोर उदर 
वालों को कभी-कभी यह्‌ अफरा उत्पन्न करदेतीदहै। 
पर यह दुर्गृण विशेषकर धुली हई उड्दकी दाल में 
होता है, चित्के वाली दाल मे नहीं होता । 

आधुनिक मतानुसार उड़द मे एल्ब्युमिनाइड 
२२.७, इवेतसार ५५.८, तेल २.२, तन्तु ४.८, ओौर 
फास्फोरिक एसिड युक्त भस्म ४.४ प्रतिशत होता है । 


३-चने की दाल 
चना को संस्कृत मे चणक, हरिमन्थ, तथा सकल- 
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प्रिय कहते है; हिन्दी में चना, बूट ओर रहिला कहते | 
है; पंजाबी में छोला; मराठीमें हरबराव चणा; , 
गजराती मे चण; बंगला मे दछोला, बूट व कलाई; । 
अंग्रेजी मे ग्राम ( ७) व "चिक पी" (0ाम्ल-2९8) 
तथा लैटिन में सीसर एरिएटिनम्‌ (८ कपलत्तपपप ) 
कहते है । 

काले चने मे लगभग ५९ स्टाचं, २०१८ एेल्बू- 
मिनोदडज, ४% वसा, १% तन्तु, २० राख, १% 
फोंसफोरिक एसिड ओर ११% जल होता हे । 

काबुली सफेद चने मे लगभग १५०३६५० पानी, 
४-२२०१ ईथर एक्सदरक्ट, २२.८१४ रेल्बरुमिनोइडज, 
५७.४८१ कार्बोहादइडट, १.३९ तन्तु ओर ३-२०९%० 
राख होती हे, 

चने की पत्तियों मे गेलिक एसिड होता हैजौ 
उनको खटा स्वाद प्रदान करता है। इसके अतिरिक्त 
पत्तियों मे ६०.-३% पानी, ८-२% प्रोटीन, ०*५% 
बसा, २७.२% कार्बोहाइड़ट, ०३ १% केल्सियम, 
०.२१ फोँस्फोरस ओर ३.५१ खनिजः लवण, प्रति 
१०० ग्राम मे २८.३ मिलीग्राम लोहा ओर ६७०० 
युनिट विटामिन ए होता दहै । 

आयुवंदानुसार देशी काला चना शीतल, मधुर, 
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रसायन, बल्य, कास, इवास, प्रमेह, पित्तातिसार, 
कोष्ठबद्धता, मूत्रकृच्छं ओर पित्तप्रकोपनारक है । 
काबली सफेद चना गुरु, शीतवीर्यं, मधुर, अति- 
रुचिकारक, वातकर, पित्तनाशक तथा बलवद्धंक है । 
कच्चा हरा चना कसला, किचित्‌ कट्‌, तुप्तिकर, 
वीर्योत्पादक तथा दाह, तृषा, पथरी व शोषनाशक है । 


४-मटर की दाल 

मटर की दाल मीठी, ठंढी, भारी, वायुकारकं एवं 
दस्तावर होती है। यह्‌ दाल भी चलिल्कों सहित सूखी 
अवस्था मे नहीं खायीजा सकती, इसलिए इसका 
अधिक इस्तेमाल स्वास्थ्य के लिए हानिकारक है। 

मटर की फसल माघसे चत तक कट जाती दहै, 

सूखे मटर मे जल १६.०१, प्रोटीन १९.७१ 
वसा १.१%, खनिज २.११, कार्बोज ५६.६, कंट्सियम 
०.०७१%, फोस्फोरस ०.३०%, लोहम्‌ ४.४ मिलीग्राम, 
तथा विटामिन बी १५० होता है । 

मटर को संस्कृत में वर्तुल, कलाय, खंडिक, कटी, 
मृडचणक, हरेण्‌, रेण्‌क, सतीन तथा नीलक कहते है । 
हिन्दी मे मटर, बडा मटर, वटला; बंगला मे बडा मटर, 
वांटूला ओौर मटर; मलयालम में वाटाण; गुजराती मे 








ॐ 


वटोना व मटाना; पंजाबी में बडा मटर, खांडा, मटर 
ओौर सेन; तमिल में पदानि, तथा बेला पदानि, तेलगु 
मे पेटालु; अर्बी मे हृम्मस; अंग्रेजीमे गाडेन पी 
(20८ ०९) तथा लंटिन मे पीसम सेटिवम 


( ऽप 8211४71 | कहते है | 
५-मूग की दाल 

मूगकी दाल सभी दालों से शीघ्र पच जानेवाली 
दाल होती है। इसीलिए रोगियों के लिए यह दाल 
पथ्य में दी जाती है । यह हल्की, स्वास्थ्यप्रद, बलवद्धंक, 
पित्तनाशक, एवं भूख बढ़ाने वाली होती है। मंगकी 
दाल मे घी जरूर डालना चाहिए । 

मूग कौ फसल कातिक से पुस तक तैयार हो 
जाती हे । 

मूगमें जल १०.४१, प्रोटीन २४.०%, वसा 
[2 खनिज ३-६%, कार्बोजि ५६.६०, कंल्सियम 
०* १४१७, फास्फोरस ०.२८%, लोहम्‌ ८.४ मिलीग्राम, 
विटामिन ए १५८, तथा बी १५५ होता है । 

मूग को संस्कृत मे मुद्ग, सूपश्रेष्ठ, भृक्तिप्रद 
हयानद, तथा सुफल कहते हैँ । हिन्दी मे मंग; बंगला 
मे मूग, बुलट, तथा सेख्या; मलयालम मे मंग 
गुजराती मे मग; पंजाबी में मुंग; तेलृगु मे पाटचा; 
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 तामिल मे पाटचाई; अर्बी मे माष ओर मज; फारसी 
मेँ बनीमाष; अंग्रेजीमे श्रीन प्रामः तथा लैटिन में 
 फजियोलस मूगो कहते हैँ । 
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६ -मसूर की दाल 

आयुवेद मे मसूर की दाल सब दालों से उत्तम 
मानी गयीदहै। पर डाक्टरी मतानुसार यह्‌ चना व 
उडद के बाद मानी गयी है। यह्‌ दाल गमं, खृर्क, 
हल्की, मीठी, देर में पचनेवाली तथा रक्तको गाढा 
करने वाली होती है । 

माघसे चैत तक मसूर की सफल तैयार हो 
जाती हे। 

मसूर दो प्रकार की होती है-एक दोटे दानों 
वाली ओर दूसरी बड़ दाने वाली । मसूरकी दालभी 
इसके चछिल्का समेत बनानी ओौर खानी चाहिए । 

मसूर मे जल १२.४१%., प्रोटीन २५.१०, वसा 
०.७%, खनिज २.१ % , कार्बोज ५९.७ %, कैल्सियम 
०१३ %, फांस्फोरस ०.२५%, लोहम्‌ २.० मिलीग्राम, 
विटामिन ए ४५० तथा बी १५० होता है । 

संस्कृत मे मसूर को मसूर, मङ्कल्यक, मङ्गल्या; 
हिन्दी मे मसूर; बंगला में मसूरी, ओर मसूरदाल; 
मराठी में मसूरी; पंजाबी में मसूर; तमिल मे मिस्सूरपर- 
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पर; अर्बी मे अदस; फारसी मे निकः; अंग्रेजी मे 
लेन्टिलि (1.01 ) ; तथा लैटिन में लेस एस्क्युलेटा 
मोइन्च' कहते हैँ । 

आयुवं दानुसार मसूर हल्की, अत्यन्त रूखी, विशद, 
नेत्रो को हितकारी, ग्रहनाशक, इलेदमपित्तनाराक, 
रुचिकारक, वातरोगकारक, मलरोधक, पित्तविकार- 
नाशक, तथा मधुर होती है । 


७-सेसारी की दाल 

खेसारी की फसल माघसे चंत तक तयार हो 
जाती हे । 

खेसारी मे जल १०.०१, प्रोटीन २८.२%, वसा 
०६८, खनिज ३.०% , कार्बोज ५८.-७% , केट्सियम 
०११९८, फाँस्फोरस ०.५० % , लोहम्‌ ५.९ मिलीग्राम, 
तथा विटामिन ए २०० होता है) 

खेसारी को संस्कृत मे त्रिपुट ओर खंडिका कहते 
है; हिन्दी मे खेसारी, तेलरी, लतरी, चपरी, तीऊर, 
कसूर तथा कस्सा; मराठी मे लाख, लाक, लाख; गुज- 
रातीमे लांगवलेगं लेग; बंगला मे खेसारी, कलाय, 
व तेजोरा; अंग्रेजी मे चिकलिग वेच ( (८118 
४तणा }) तथा लेटिन में लिथिरस सेटिवस' कहते हैँ । 

खेसारी, मधुर, तिक्त, कसेली, अतिरूक्ष, रुचि- 
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क्रारक, ग्राही, शीतल एवं कफ-पित्तनाशक होती है । 


८-कुरथी की दाल 
कुल्थी की दाल वैसे खानेमे तो स्वादिष्ट नहीं 


॑ % होती, पर इसमे ओषधि-गुण बहुत अधिक होते हँ । ` 


कूल्थी, गमे, खरक, ज्वरनाशक, कृमिनाशक, 


 मज्जावद्धेक, इवास, कास, मूत्ररोग, हिचकी, उदररोगः, 


हृदय-रोग, पीनस ओर मस्तिष्क सम्बन्धी रोगों में 
लाभकारी, तथा विष खाने मे, कुष्ठ, बवासीर, नेव्र-रोग, 


पथरी एवं अन्तरशुल मे गुणकारी है । 


संस्कृत मे कुल्थी को कूलत्थ, व कुलत्थिका कहते 


है । हिन्दी में कुल्थी, खरथी, कूलट, गराहट; मराटी में 


मे कुलीथ व ॒हुलगा; गुजराती मे कुल्थी; अंग्रेजीमे 
हासे ग्राम (प्०७८ 0) तथा लंटिन में डोलीकोस 
बाई फलोरस' (1201101108 11110108 ) कहते हे । 
दाल के १०० उपयोग 
(अ) भोजन सम्बन्धी 
चिचडी-पानी के अदहन को पहले जीरा ओर 


घीकेफोरनसे छक लीजिए ओर उसमे नये आल्‌ 
के कुलं ट्कडे भी डाल दीजिए । जब पानी खोलने 


लगे तो चावल व मसूरकी दाल, चावल व चना कौ 





[ 34) 


दाल,या चावल ओर अरहरकी दाल आदि का 
मिश्रण उसमे छोडकर ओर नमक डाल कर धीमी 
आंच पर पका लीजिए । चावल ओर दालेका मिश्रण 
बनाते समय दाल कम ओर चावल अधिक रखना 
चाहिए । रुचि के अनुसार इस खिचड़ी को पतला या 
सूखा बनाया जा सकतादहै, ओर इसमे अदरक के 
कुच ट॒कड़, सोया कौ कुदं पत्तियां आदि भी डाली 
जा सकती है । खिचडी के पक जाने पर उसे थाली 
मे पसार देना चाहिए ओर उपरसे घी या मक्खन 
डाल देना चाहिए, साथ ही मूंग आदिकी अंकूरी, 
मूलीके टृकड़े तथा हरी धनियां की पत्तियों का 
सलाद बनाकर भी खूबसूरती सेउसपर फलादेना 
चाहिए ओर चम्मच से उठा उठाकर खाना चाहिए । 
साथमे दहीव अंचार भी खाना खिचडीके स्वाद 
मे चार चांद लगादेतादहे। कहा भी है- 
खिचडी के हें चार भतार । 
चोखा, घी, ओ दही, अंचार ॥ 
दाल तहरी-अन्दाज से चावल ओर हरे मटर 
के दानोंकोलेकर ओरघी मेजीराका फोरन देकर 
धीमी आच पर थोड़ा भून लें । तत्पश्चात्‌ उतारकर 
उसमे किशमिश, इलायची, तेजपात, ओर अन्दाज 
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से नमक मिलाकर रख छोड़ं । अब पानी के अदहन 
को प्याज-घी के फोरनसे छौके । जब वह॒ खौलने 


लगे तो उस चावल, मटर आदिके मिश्रण को उसी 
मे डालकर पका लं ओर घी या मक्खन डाल 
कर खायं । 

अंकुरित दालों को खिचड़ो-चना, मंग, अरहर 
आदि दालों को अंकुरित करलेने के बाद उन्हें 
चावल के साथ मिलाकर ओर अन्दाजसे पानी ओर 
नमक डालकर कुकर मे रख दीजिए । स्वादिष्ट 
अंकुरित दालों की खिचडी तय्यार हौ जायगी.। बस, 
उतार करघी ओर काला जीरा से लछौक दीजिए 
ओर परोस कर दही ओर सलाद के साथ खादइए । 

दाल ओर अरुरई-पत्र को ज॒री-चने या उडद 
को भिगोकर ओर नमक, मिचं ओर जीरा डालकर 
उसकी पीठी सिल पर पीस ले । उसके बाद नरम नरम 
अरई के पत्तो को लेकर पहले एक पत्तं पर उस पीठी 
का लेप चढावें, फिर दूसरा पत्ता उस पर रखकर 
। दूसरा लेप चढ़ावे । इसी तरह आठ-दस पत्ते एक के 
+ बाद एक रखते जायं ओौर पीठी कालेप चढ़े 
जयं । अंतमे उन सब कोएक साथही मरोड कर 
बेलन की शकल के ( रोल ) बना लें ओर उनके 
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छोटे छोटे गोल-गोल ट्कंडे काट लं । जब टूकडं कट | 
जाये तो उन्हे कढाही मे घी या तेल डालकर धीमी | 
आच पर तल ले, जरी तय्यार हो जायगी 1 यदि चाहं 
तो टुकड़े काटने के पहले रोलों को उबलते पानी की | 
भापमे पका लं। 

मिस्सी रोटी-यह रोटी चने ओर गेहं के 
मिश्रण से बनती दहै, ओर बहुत स्वादिष्ट होती दहै । 
इसके बनाने के लिए एक भाग चना ओर दो भाग 
साफ गेहूं लेकर हाथचक्को मे एक साथ पिसवा 
लीजिए ओर बिना चोकर निकाले उसकी रोटी, 
सादी रोटीकी तरह बना लीजिए ।-इसे घी के साथ 
खादृए या इसमे घी चूपड़ कर खादए । यह रोटी 
पतली ओर मोटी दोनों तरह की बनती है । नमकौन 
अधिक अच्छी होती दहै) 

गेहं कौ दलिया ओर मूंग की दाल कौ विचड़ी-- 
गेहं की दलिया के लिए अच्छे, पृष्ट ओर साफ गेहूं 
लेकर इस प्रकार दलवाना चाहिए कि एक गेहूं के 
८-१० ट्क्डे हो जायं । यही दलिया है । इसमे से 
आटे को दान कर अलग कर देना चाहिए ओर शेष 
भागको तवे पर रखकर धीमी आंच पर इतना 
भूनना चाहिए कि वह बादामीरग काटो जाय। 
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अब इसमे अन्दाजसे मूग की दाल मिलानी चाहिए 
ओर धीमी आंच पर पतली खिचड़ी बनानी चाहिए । 
गेहं के दलिया की यह खिचड़ी सूखी अच्छी नहीं 
होती । इस खिचड़ी में अदरक के कुं ट्‌कडे डाल 
देने से इसके स्वाद मे असाधारण वद्धिहो जाती है। 
खिचड़ी खाते वक्त उसमे काफी घी या मक्खन डालना 
चाहिए ओर साथ साथ कच्ची ओर हरी साग-सव्जियों 
का सलाद भी जरूर खाना चाहिए । 


चने ओरनजोकी रोरी-चने ओर जौके आटे 
को मिध्रित रोटी खालिस चने या खालिस जौकी 
रोटी से अधिक स्वादिष्ट ओर बदह्िया बनतीदहै, 
बदातं किटेसी रोटी घीया मक्खन के साथ खाई 
जाय । इस रोटीके सेवन से कब्ज कभीहोताही 
नहीं, ओर यदि हुजा तो जल्दी दूर हो जाता है । 

चनेकौीढदालकी पूरकी पुडो-चने कौ दाल 
कोदो घंटे तक पानी मे भिगो रखे । तत्पर्चात्‌ पानी 
को पसाकर ओर बटुलीमे घीवजीराका तड़का 
देकर चने की दाल को उबालें । जब वह नमे हो जाय 


तो उसे सिल पर पीसलें। यदि पूर कौ पूड़ी मीठी 
 बनानीहै तो पीठीको घीव इलायची का तड़का 
देकर भूनें । तत्पश्चात्‌ अन्दाज से उसमे गुड या चीनी 
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डालकर घोटते रहं । जब उसमे गाढापन आ जायतो 
उतार लें । पर यदि पूड़ी नमकीन बनानी हो तो पीठी 
मे गरम मसाला ओर नमक अन्दाजसे डालकर फेट 
ले । अब मोयनदार आटा सान कर ओर उसमें पीटी 
को भरकर पृडी बेल लेओर घीमे तलकर या 
छानकर पूरको पूडी बना लें। 

हरो मटर या हरे चने का निमोना-हरी मटर 
याहरे चनेके दानोंको गरम मसाले के साथ सिल 
पर पीस ले । फिर कड़ाहीमे तेल वहींगका फोरन 
देकर उसे भूनं । जब पानी एकदम सूखजाय तो 
उसमे थोड़ आलू के ट्‌कड़े डाल कर दाल की भांति 
निमोना बना लें । 

दालवजौकाफारा-उड्दया चने की दाल 
को भिगोकर ओर सिल पर पीसकर, तथा उसमें नमक, 
जीरा, हल्दी आदि मसाले मिलाकर अलग रख 
दीजिए । तत्पर्चात्‌ जौ का आटा थोडा गध कर हाथ 
को हथेली के बराबर टिकिया बना लीजिए ओर प्रत्येक 
मे चार-्पांच चम्मच की अन्दाज से पीठी रखकर मोड 
दीजिए ओर एक बतेन में रखते जाइए । अब किसी चौड 
मुंह कौ डगची मे उसकी आधी दूर तक पानी भरकर 
ओर उसके मुंह को किसी कपड़े के ट्‌कंडे से बांधकर 
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तेज आग पर चढ़ा दीजिए । मुंह पर के बंधे कपड़े 
| के ऊपर पीठीसे भरी टिकियों (फारो) को करीने 
से सजा दीजिए ओर उन्हें किसी गहरे बतंन से क 
दीजिए । एेसाकरनेसेसारेके सारे फारे भाप की 
गर्मी से पक जागे । तब उन्हँं उतार कर चटनी या 
। दही के साथ खादइएु 1 अधिक स्वादलेने के लिएफारों 
। ` के आध इञ्च मोटे टुकंडे काट कर तवे परतेलमें 
तल कर खाद्रए । | 

सादी दाल-खडी या पूरी तथा दली हर्द दाल 
 पकने पर दोनों मे कोई विशेष अन्तर नहीं होता । 
पर खडी दाल पकने पर थोडी सोंधी ओर गादी जरूर 
हो जाती दहै) दाल हमेशा गाढी ओर चित्कों सहित 
बनानी चाहिए । बिना चिल्कों वाली दाल पेट 
मे जाकर चिपक जाती है ओर जल्दी पचती नहीं । 
दालक चिल्कों मे ही प्रोटीन, खनिज लवण, तथा 
विटामिन अधिक होतेरहैँ। इसलिए उन्हे दालोंसे 
अलग कर देना बुद्धिमानी की बात नहींहै। मगर 
सूखी दालों के चिल्के बड़े कड़े होते हैँ जो दालों के 
साथ पकाएओौर खाए नहीं जा सकते । अतः जिन 
। सूखी दालों के छिलके खाने योग्य न हौं उनको सूखी 
 अवस्थामेखानाही बेकार है, उन तो उनकी हरी 
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अवस्थामे ही पका कर खाना चाहिए जबकि उनके 
चित्के नरम होने के कारण आसानी से खाने योग्य 
होते है । मटर ओर अरहर इसी किस्म की दाल हैँ । 
दालें पतली इस वजह से नहीं होनी चाहिए क्योकि 
एक तो पतली दालं आवश्यकता से अधिकखा ली 
जातीहैजौ बादको नुकसान करतीदहै, ओर दूसरे 
पतली दाल के खाने सेदांतो की आवह्यक कसरत 
नहीं हो पाती, जिससे वे बेकार ओर रोगी हो 
जाते हैँ । 

रांधने से प्रथम दाल को कई घंटों तक पानी में 
भिगो रखना चाहिए, फिर उसी पानीको आग पर 
चढ़ा देना चाहिए ओर जब वह उबलने लगे तो 
भिगोई हुई दाल को उसमे डालकर पकाना चाहिए 
ओर कोरिश यह होनी चाहिए कि दाल पकते समय 
बतंन के अन्दर की भाप कम से कम बाहर निकले, 
क्योकि उस भाप के जरिये भीदालके लवणांड 
बाहर निकल कर नष्टहौ जाते है । पकते समय दाल 
मे बार बार पानी डालना ठीक नहीं । एेसा करने 
से दाल का वास्तविक स्वाद नष्टहौ जातादहै। दाल 
धातु के बतंन के बजायमिदरी की हांड़ी मे अधिक 
स्वादिष्ट बनती है । दालो को पकाने के लिए उसमें 
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॥ वारईकाबोनिट आफ सोडा आदि डालना अनुचित 
 ओौर गलत है । दालें बिल्कुल सादी बनानी चाहिए । 
सादी दालन पसंद आने पर उनमें नमक के साथ 


हल्दी का थोड़ा सा सफूफ छोडाजा सकताह। 
मसाले तो दालों में दखछोडने ही नहीं चाहिए । चूल्हे 
पर से उतार कर दालों कोजीरा ओौरघीसे छक 
देने से उनमे थोडा सोंधापन आ जाता है। 

दाल का यूष-मंग आदि किसी भी दाल को 
जरा सा भूनकर उससे १४ गुने पानी मे आधा पानी शेष 
रहने तक पकाडइरए । फिर छानकर पके हुए पानी को 
अलग कर दीजिए । यह उसदाल कायूषदहै। इस 
यूष को सुस्वादु बनाने के लिए अनार दानेका रस 
(खटा), ओंवले का रस (कच्चा), इमली का रसया 
कागजी नीब कारस डाल कर लियाजा सकताहै। 
यूष में घी आदि स्नेह ओौर नमक नहीं डालने 
चाहिए । एेसा करने से वह दृष्पाच्यहो जातादहे। 
अतः यूष का पूरा पूरा लाभ उठाने के लिए उसे सादा 
ही पीना चाहिए । 

दाल का यूष कमजोर रोगियों को लाभ के साथ 
दिया जा सकता है। 

दाल का सूप- उपर्युक्त रीति से किसी भी दाल 
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का यूष चौथाई पानी देष रहने तक पकाइए मगर 
पानी को छलानकर अलगन कीजिए । क्योकि सूपमें 
दालके दाने ओर रस दोनोंही इस्तेमालमे आते 
है । सूप को अधिक सुस्वादु बनाने के लिए इसमे भी 
कागजी नीबूआदिकारस मिलायाजा सकतादहै। 
हमारे घरों मे आजकल जौ पतली दालें बनती हैँ उन्हे 
दाल न कहकर दाल कासूप ही कहना ठीक होगा, 
क्योकि दाल का स्वरूप काफी गाढा होता है जिसमें 
जल का अंश बहुत कमहोतादहै। 

कवटो दाल-दो या अधिक क्रिस्मकी दालोंको 
मिलाकर जब एकमे पकातेहैँतो उसे पंचमेल या 
केवटी दाल कहते हैँ । यह दाल बडी स्वादिष्ट होती 
है । पर तन्दुरुस्त आदमियों को ही यह दाल खानी 
चाहिए ओर इसमे मक्खन याघी जरूर डालना 
चाहिए । कहते है, नाविक या केवट लोग इस किस्म 
कौ दाल को बहुत पसंद करते हैँ ओौर खाते है, इसी- 
लिये इस दाल का नाम ही केवटी दाल पड़ गया है 

सगपेता-सगपता नाम सागपत्ता का अपभ्रंश 
है । सगपेता विशेषकर उडद की दाल का अच्छा होता 
द । पर अन्य दालोका भी यह बनता दहै । उडद की 
दाल जब आधी पक जाय तब उसमें अन्दाज से पालक, 
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बथृआ या चना आदि के नरम-नरम पत्ते काटकर 
डाल देने चाहिए ओर पक जाने पर उतार कर हींग 
जीरासे छक कर भोजन के काम मे लाना चाहिए 
कुच लोग साग कोदाल में डालने से प्रथम उसको 
पका कर नरम करके डालना पसंद करते हँ । पर उस 
हालत मे यह जरूरीदहै कि उस नरम पकेसागके 
साथ उसका पानीभी दाल मे अवदय डालकर पका 
दिया जाय । 

दलभाजी-सगपेता की भांति जब दाल ओर 
कोई सी तरकारी साथ-साथ पकाई जातीदहैतो वह्‌ 
दलभाजी कहलाती है । चने कौ दाल के साथ कट- 
हल की तरकारी यालौकी कौ तरकारी, मसूर की 
दाल के साथ आल्‌ कौ तरकारी, तथा मूग कौ दाल 
के साथ बेगन की तरकारी, दलभाजी के कुचं उदा- 
हरण हें । 

दलभाजी मे मसाला नहीं डालना चाहिए । 
 उसेकेवलजीराघीसे दछौक देना काफी होतादहै)। 
। हाँ, हल्दी का पानी छोडकर उसे देखने मेँ सुन्दर 
बनाया जा सकता है । दाल की तरह दलंभाजी को भी 
 गादी-गादी बनानी चाहिए । पतली दलभाजी स्वाद 
। मेंफीकी ओौर नीरस होती है। 
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कठी-दाल के बेसन को पानी मे घोलिए 
तत्पश्चात्‌ उसमें आधपाव बेसन पीछे ३ छटांक दही 
मिलादइए ओर मक्खन से चौक कर पका लीजिए 
लगभग १० उफान आ जाने पर कदी पूणंतः पक जाती 
है । अब इस कटी मे जी जाहे पकौडयां डालकर 
ओर घृलाकर खाइए या योही सादी ही थोड़ा दही 
मिलाकर भात के साथया रोटी के साथ खादए । 

दाल को भिगोकर ओर पीसकर उसके घोल की 
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| कदी भी बेसन की कठी की तरह बनाई जाती है। 
इस कटी मे जब पालक या कूल्फा आदि का साग 
¢ उवबाल कर डाल दिया जाता है तो उसे पालक आदि 
| की कटी कहते हैँ । 

| जिस कदी मे पकौड़ी आदि पड़ती है वह सोहागिन 
| काटी ओर जिसमे ये चीजें नहीं पडती उसे राड कटी 
| ॥ कहते हैँ । 

॥ बेसन को रोटो-जिस प्रकार गेहूं के आटे कौ 
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रोटी बनतीदहै, उसी प्रकारदाल के बेसन कीमभी 
रोटी बनती दहै। मगर इस रोटी को अधिक नहीं 
खाना चाहिए क्योकि यह देर मे पचतीदहै। इसे 
॥ चने की दाल ओर दहीसे खादइए । यह रोटीधघीया 
मक्खन भी अधिक मांगतीदहै। 
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बेसन की रोटी खाने से जुकाम, तर खासी, मह्‌ 
से पानी आना, अतिसार तथा वीयं-स्वप्नमें बडा 
लाभ होताहे। 

चीला या उल्टा-मूंग, चने आदि के बेसन के 


 पतले घोल मे अन्दाजसे नमक मिला कर ओौर गहरे 


तवे पर घी चृपड़ कर उसे पतला-पतला फला दीजिए । 
जब वह एक ओर सिक जाय तोचरी या चिमटी द्वारा 
उलटकर उसे दूसरी ओर भी संक लीजिए । तत्पश्चात्‌ 
उतारकर चटनी के साथ खादइए। बड़ा स्वाद देगा, 
साथही शीघ्र पचेगा भी । आन्ध्र देश वासी मूंगक 


 चीले को चीनीं के साथ खाना अधिक पसंद करते हं । 


रात को मूंग आदिकी दाल को भिगोकर ओर 
सुबह को उसे सिल पर पीसकर उसकी ढीली पीठी से 
भी चीले बनाएजातेहैँ जो बेसन के चीलों से कम 
स्वादिष्ट नहीं होते । ताजी मटर ओौर ताजे चने की 
हरी-हरी छीमियों को छीलकर उनके दानों के चीले 
भी अच्छे बनते है। सेर भर मटरके बेसन मे एक 
पाव गेहूं का आटा मिलाकर पतला घोल बनाइए ओर 


 चीले उतार लीजिए ।ये चीले भी खाने में बड 
स्वादिष्ट होते है। 


दोसा-थोडा सा चावल ओरथोड़ी सीमूंगया 
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उडदकौो दाल एक साथ भिगो दीजिए) ५-७ घंटे बाद 
उसमे अन्दाज से नमक दछधोडकर सिलपर उसकी पीठी 
पीस लीजिए । तत्पश्चात्‌ तवे पर थोड़ा सा घी डालकर 
उस पर उस पीटीको चीले की भांति फला दीजिए । 
यह्‌ चीला तवे पर केवल एक ही ओर सकेगा । एक 
तरफ सिक जाने के बाद उसके आधे भाग को उसके 
दूसरे आधे भाग पर उलट कर उतार लीजिए । बस, 
दोसा तय्यारहै। अब इसे तरकारी, चटनी ओौरजी 
चाहे तो दही के साथ खाइए । 

इडली-आधी छटांक चित्का समेत कोई दाल 
ओर आधी छटांक कना समेत चावल को साफ करके 
पानी मे एक साथ भिगो दें । कुचं घंटोके बाद जब 
वे नरम पड़ जायं तो छछानकर सिल पर उनकी पीटी 
पीस ले ओर उसमे अन्दाज से नमक मिलाकर एक 
तरफ रख दं । अब किसी पतीली मे आधा पानी भर 
कर उसके मूख पर एक मोटा कपड़ा बाधदं। इस 
मोटे कपड़ पर उस रखी हई पीठी के बड़े बनाकर 
सजा दे ओर उसे किसी गहरे बतेनसे इस प्रकार 
ठक दे कि पतीलीका पानी जबभापबनेतो उसी 
ढक्कन मे आकर जमा होता रहे ओर बाहर न निकल 
जाय । एेसा करनेसेवे बड़ेभापं कीगर्मीसे ही पक 








। 


जायेंगे । तब उन उतार कर उन पर मक्खन लगा दे 
ओर रुचि अनुसार उन्हे चटनी, दही या नमकसे 
खायं । यही इडली है जो खानेमें बड़ीही स्वादिष्ट 
होती है ओर जल्दी पच भी जाती है । दक्षिण भारतीय 
दूस बडे प्रेमसे खाते है| 

अंकुरी की घुघनी- मूंग या अन्य किसी भी द्विदल 
अनाज के दानों को भिगोकर ओर हवामें टांग कर 
उन्हें अंकूरित कर लं । तत्पश्चात्‌ कड़ाही मे या तवे पर 
एक चम्मच घी के साथ जीरा ओर प्याज के कुछ 
कतले डाल कर अंकुर को उसमे चछौक दं । ऊपर से 
नमक चिडक कर चलावें ओौर थोड़ी देर बाद उतार 
कर घूघनी का मजालं। खाते समय इस घृघनी मे यदि 
कागजी नींबू का रस डालकर खाँ तो ओर भी ल्‌फ्त 
हासिल होगा । 

अधिक स्वादिष्ट मिस्सी रोटी- गेहं के बे-छने आटे 
मे चने काटा तिहाई या चौथाई भाग मिलावें । 
पालक, बथृञा, चौलाई, मेथी, मूली की पत्ती आदि में 
सेसबयाणएकदो को सिल पर थोडा पीस कर उस 
 अषटेमेमिलादं। फिर १ सेर आटा पीछ्चैएक यादो 
चटक तक घी या खोया मिलावें । यदि चाह तो थोड़ा 
^ नमक भी मिला ले । अब आटेको गंध ले ओौर धीमी 
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आंच पर रोटी संक ले, स्वादिष्ट मिस्सी रोटी बन 
जायगी । 

पूर्णान्न रोटी-रुचि अनुसार मटर, चना, मूंग 
तथा अन्य अन्नो को समान मात्रामे लेकर अंकुरित 
करे, फिर बारीक पीसनले ओर उसमे हरी शाक- 
सब्जियां व ताजे फल आदि बारीक-बारीक काट करं 
अथवा कद्दूकस पर कसकर मिला लेवें ओर रोटी 
बनानेके आटे जेसा तय्यार कर लें । फिर उसको 
आधा दचसे १ इच मोटी रोटियां मनपसंद आकार कौ 
बनाकर भाप-कुकर मे १-१ इच की दूरी पर रख पका 
ले । आधा घंटा पकने मे लग सकता है । पक जाने पर 

इच्छानुसार आकार के टकडों मे उसे काट लं ओौर 

ठ्ढा होने पर खानेके काममे लावे । 

ट्स रोटीको ओर अधिक स्वादिष्ट बनाने के 
लिए उपयूक्त मिश्रण में हरी धनिया, प्याज, अदरक, 
तथा हरी मिचं आदि बारीक काट कर मिलाईं जा 
सकती हैँ ओर साथमे स्वाद के लिए अन्दाज से नमक 
भी मिलाया जा सकतादहे। 

पूर्णान्न खिचडो-तीन भाग अकूरित दाले,एक भाग 
मूंगफली या अखरोट आदि कोई सूखा मेवा, एक भाग 
अंकुरित मटर, तथा १ भाग जड वाली हरी सब्जियां, 
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मूली, गाजर या शलजम, तथा अपनी रुचि के अनुसार 
कम या अधिक पानी, हरी धनियां ओर नमक एकत्र 
कर एक बर्तन मे सबसे नीचे अंकुरित दाल, उसके 
ऊपर मंगफली, तथा तीसरी परत में मटर को जमाकर 
रख दं, ओर सबके ऊपर चौथी परत मे उपयुक्त 
समस्त साग सनल्जियाँ रखे ओर पानी डाल दं) अब 
इन चीजों को भाप अथवा धीमी आंच पर पकाएं । 
पक जाने पर ऊपर की साग-सन्जियां अलग कर ले, 
जो अलग से खाने की थालीमें रखी जावे । फिर दाल, 
मटर आदि को अच्छी तरह मिलवें ओर साथ ही | 
नमक व हरी धनियां भी मिला दं । बस पूर्णान्न खिचडी 
तय्यार । उसे खूब चबा चबाकर मजाले ले करः खाय । 
उडद की स्वादिष्ट कचौडी-आध सेर उडद को 
दाल की पीठी, १ सेर आटा, एक सेर घी, १ छर्टाक 
धनियां, १ तोला मिर्च, १ तोला जीरा, २ तोला | 
अदरक की कतरन, छः मारे दालचीनी, १ तोला बडी | 
इलायची, ओर अन्दाज से नमक एकत्र करे । | 
अब आटेमे एक छटांक घीका मोयन डालकर 
। गँधलेवें। इस बात काध्यान रखे किअटे को पानी 
। से नहीं बल्कि केवल दूध या दही के पानी के साथही | 
| | गंधा जाय । जब आटा मुलायम हो जाय तो उसे एक | 
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साफ बतेनमे रख दें । अब उपयुक्त मसालों को 
महीन पीसकर ओर पीठीमे भली भांति मिलाकर 
एक बतेन मे रख दे, इसके बाद कडाही मे १ छटांक 
घी डालकर पीठी कोभून लं । जब पीठी कारंग 
लाल हो जाय तब कडाही को नीचे उतारले। आग 
धीमी रहे । अव पीटीकेषदीहो जाने पर अटेको 
दछोटी-दखोटी लोडयां बनाकर उनके अन्दर पीठी भर 
कर पुनः लोई की आकृति में कर लं ओर अलग रखते 
जायं । जब सारे आटे की लोडयां बन जायं, तब कडाही 
मे साफ घी डालकर आग पर रख दे । जब घी खूब 
गरम हो जाय तब लोदयों को दछीटी-द्ौटी बेल कर 
सेक लें, स्वादिष्ट कचौड़ी बन जायगी । 
बेसन व आम के पत्रेल-अरवी (घृ दयां ) के पत्ते ४, 
बेसन आधा पाव, १ पके आमका गूदा, एक नींबू के 
बराबर इमली, जीरा, लालमिचं ओर नमक अन्दाज से, 
तथाघी १ पाव एकत्र करे। फिर सब समान कोञआम 
के गदे मे अच्छी तरह्‌ मिलालें ओर १ पत्ते पर हर 
तरफ से आध दंच द्धोड कर आमक मिश्रण की बरा- 
बर ओर पतली तह फलाएं । इसके ऊपर दूसरा पत्ता 
रखकर, उसके ऊपर भी आमके मिश्रणको फलाएं। 
तत्पद्चात्‌ दोनों पत्तों को किनारों से मोडकर गोल- ` 
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गोल लपेट ले । इसी प्रकार दूसरे दोनो अरवी के पत्तों 
पर आम का मिश्रण फलाकर गोल करलं । अब डइन 
दोनों को चलनी मे रखकर उबलते पानी को भाप 
लगभग आध घंटे तक दें । फिर ठंडा करके आध इच 
के ट्‌कड़े छूरीसे काटकरघीमें तल लं। 


दालपापड़ की सन्जी-दाल के पापड़ के दो टुकड़ं 
लेवें या एक बड़ पापड़ के छोटे-छोटे टृकडे कर लं | 
इन ट्‌कडों को पानी मे डालकर धीमी आंच पर 
चढ़ा दं । यदिहो सके तो उसके साथ थोड़े आलू भी 
उबल जाने दं । जब पापड़ गल जाय तो उसको थाली 
मे फला ले ओर उनका सारा पानी निकाल दं । अब 
पतीली में घी डालकर अन्दाज से धनिया, मिचं, हल्दी, 
नमक, मिलाकर मसाला दछौक दे । अगर आप प्याज 
खाते हों तो उसमे प्याज भी डाल दं । उसमे लहसुन 
का छक लगाया जायतो सब्जी ओर भी स्वादिष्ट 
बनती है । मसाले के अच्छी तरह भून जाने पर पापड़ 
ओर आल्‌ को उसमे डाल दें । उनको भूनकर उसमें 
पानी डाल दं ।जब वह्‌ पक जाय तो उसमे दो बड़ चम्मच 
बराबर खटा दही घोलकर डाल दे । जब दही अच्छी 
तरह पक जाय तब उसमे गरम मसाला डालकर उतार 
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ले । अब पापड़ की सव्जी तय्यार हो गयी, मजेसे 
| खायं । 
॥ पूर के समोसे-एकसेर मैदेमे आधापाव घी 
(| डालकर मले, फिर हाथमे घी लगाकर कलाई के बल 
( तोड़ं । तोडते-तोडते जब मुलायम हो जाय तब लोड 
। तोड़ कर बेल । बेली हुई टिकियों को बीच से काटकर 
॥ दो टूक करलं ओर १ सेर बेसन की सूजी कढ्ाईमें 
थोडा घी डालकर सेकं। जब भून जाय तब उतार ले । 
फिर अन्दाजं से नमक, लालमिचं, गरम मसाला, खटाई 
वगैरह देकर जरा सा चखें ओर पूरा जायकेदार पूर 
मालूम होने पर जौ कटी हई टिकियांँ रखी है उनके 
चारों तरफ पानी लगा तय्यार किए हुए पूरे को, मह 
बंद कर गथ दे जिससे वे खुलने न पावें । अब कडाही 
मे घी डालकर धीमी ओंचमे सेकं । सिक जाने पर 
बिया पूर के समोसे तय्यार हौ जागे । 
दाल-मेवे की चिचड़ी-पाव भर चावल, पाव भर 
धोयी मंग को दाल, पाव भर पिसा हज बादाम, जाधा 
सेर अन्य मेवे, चीनी १ सेर, इलायची १ तोला, गुलाब 
के फूल ४ तोला, कस्तूरी २ रत्ती, पीपरमूल १ तोला, 
ओर केसर चवन्तनी भर एकत्र करें । 
चावल, दाल ओर पिसी हई बादामकौ भगिरीको 
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एक साथ पानी मे डालकर आग पर चढ़ा दे। इधर मेवों 
कोधघी मे भून डालें ओर चीनी की चारनीले ले। 
कस्तूरी, गुलाब के फूल व केसर को पीस डालें । चावल 
के अधपका हौ जाने पर सब सामान डगची में छोड दे । 
ऊपर से अन्दाज से पानी डाल दं | कलदछ्ी से धीरे-धीरे 
चलादं ओर ठंकदें। ओआंचको खूब धीमी रक्खे । 
आध घंटे मे खिचड़ी बनकर तय्यार हो जायगी । 

गुप श्नुष-दाल माष आधपाव, शक्कर १ सेर, धी 
आध सेर, केसर, इलायची छोटी, केवडा आवर्यकता- 
नुसार एकत्र करके सवे प्रथम दालको पानी में भिगोदं। 
जव वह्‌ फूल जाय तो उसके चित्के पृथक्‌ कर दें। 
फिर उसे खूब बारीक पीसकर लगभग ओध घंटा तक 
फटे । उसके बाद कार्दम छोटी छोटी गोलियों की 
राकलमेघीमे तल डालें ओर शक्कर के शबेतमे डाल दं 
ओर उस डगची को कु अंगारों पर दम देकर १० 
मिनट के बाद उतार नले, ओर जब शबेत गोलियों मे 
खूब खप जाय, तब उसमें केसर व॒ केवडा मिला कर 
इलायची के दाने भी पीसकर डाल दं ओर मजे लेकर 
गुपञ्ुप खायं । 

खस्ता कचोडी-टइसके लिए थोडा मेदा लेकर 
उसमे उसी के हिसाब से बारीक पिसा हुआ नमक 
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मिलादेवें। फिर अटेमेघी छोडकर दोनो हाथों के 
बल से उसे खूब मसलं, जब सव अटेमे घी मिल जाय 
तो उसे दही मे सान ले जब मेदा सन जाय तो उसमें दही 
॥ के पानीका छटा देदेकर उसे खूब मुलायम करे। 
ध जब वह्‌ रोटी के आटे के समान मुलायम हौ जायतब 
(| दो दो रूपये भर लोड तोड़ कर उसकी टिकिया बनाले। 
अब मृगया उडद कीदाल को धोकर खूब बारीक 
पीसले।५सेर मैदेमेसवासेर पीटीकाफीदहै । सवासेर 
पीटी में सोंठ, धनिया, कालीभिचं एक-एक छटांक ओर 
लौग जीरा एकएक तोला खूब कूटपीसकर मिला दे । 
फिर कडढाईमे घी डालकर उसे हींग की बघार के साथ 
भन लें । फिर उस पीठी को मैदे की टिकियोंमे भरकर 
तथा बेलन या हाथसे, छोटी-बड़ी जैसी रुचि हो 
बढाकर खौलते हृए घीमे छोड़ दे । मधर आच मे 
| उसे इतनी देर तक सेकं कि उसपर सुर्खी पड़ जाय । 

| बस, कचौडी तय्यार । 
मंग का हलवा-सेर भरमूंग कौ दाल लेकर 
भिगो दे, फिर घो डाले ओर सिल पर पीस ले । कलं 
दार कढ़ाई्मे १सेरघी डालकर दाल को खूब भूने। 
लाल हो जाने पर भूना हुआ मावा ५। छटांक ओर 
बूरा १सेर मिला दं तथा थोडा सा दुध डालकर चलाव । 
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पक जाने पर महीन गरी, किंशमिश, पिस्ता तथा छोटी 
इलायची डाल दे । 


बेसन-मिचं को पकौडी-बड़ी बडी पहाड़ी हरी 
मिर्च को लेकर बीच से चार ट्कडोमेचीरनले। डंडी 
अलग करदं । बेसन घोलकर ओर उसमे जीरा, नमक, 
खटाई डालकर घीया तेल मे लाल लाल सेक लें 
ओर खायं । 


बेसन-केले के भुज्जे-कच्चे केले लेकर उन्हे छील 
डाले, फिर मछली की दाकल के काट ले । अब बेसन 
न बहुत गाढा, न बहुत पतला घोल ले । इसमे नमक 
मिचं, गरम मसाला अन्दाज से डालदं । उसके बादवे 
कटे हुए केले उसमे डाल दं ओर कडाही मे घी डालकर 
सेक लें । सिक जाने के बाद पतीली मेंप्याज भूनकर 
उसमे नमक, मिचे, धनियां अन्दाज से उालकर भून लें 
ओर सिके हुए केले उसमे डाल कर थोडा भूने । फिर 
थोडापानौी का कीटा लगाकर उन्हे अच्छी तरह 
सेक लें । फिर थोड़ा गरम मसाला डालकर कलछी से 
चलोवें ओर जब केला खूब गल जाय तो उतार कर 
खायं । 

बेसन-पपीते कौ टरिकिया- पपीतों को छीलकर 
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ओरं ट्‌कड़ करके उबाल लें । फिर पीसकर उसमे भूने 
चने का बेसन मिलालें। फिर नमक, मिचं, गरम 
मसाला, धनिया कौ पत्ती ओर अदरक मिलाकर 
टिकियां बनाकर तल ले । 

मृगकीदाल कौ बर्फो-शसेरमगको दाल को 
पानीमे भिगोदे | भीग जाने पर खूब साफ धो डालें । 
बाद को सिल पर खूब महीन पीस लं । तत्पश्चात्‌ 
आधसेरघी कढई मे डाल कर देर तक भून । जब 
गुलाबी रंग आ जाय तब किसी थाली मे उतार लं। 
अब दो सेर चीनी कौ चारानी बना उसमे थोडी केसर 
घोलकर डालदे। भूनी मूंगकी दालमे एक सेर खोया 
हथेली के बल मीजकर डालें । तत्पङ्चात्‌ उसको 
चाशनी मे छोड़कर कलमी से चलाते रहं । जब दाल, 
खोया ओर चीनी एकदिल हो जायं, तब थालीमेघी 
लगाकर जमा दें ओर उसके ऊपर महीन कटा हुआ 
पिस्ता, बादाम ओौर दरोरी हुई छोटी इलायची डाल दे । 
चार घटे बाद बर्फ काटलें। 
 मंगकीदाल की मुंगौडी-चिल्का सहित मूंगक 


दाल को पानी में रात भर भिगो रखे । सुबह छिल्का ५ 
धोकर उतार दें फिर दाल को सिल पर पीसकर 
पीठी बना लें । तत्पश्चात्‌ अन्दाज से गरम मसाले कूट- | 








। 


( ३९ ) 


पीसकर उसमें मिलादं ओर सबको खूब फटे । मसालों 
के साथ चाहं जो फूलगोभी के छोटे छोटे ट्‌कंडे आदि 
भी डाल सकते हैँ। जब पीठी तय्यार होजाय तो धूप मं 
कपड़ा विच्ाकर मुंगौडियां डाल ले । 

उडद व दध की पकौडी-उडद की दाल आध सेर 
दूध ढाई सेर, बूरा ३ छटांक, चाँदी के वरक, पिस्ता, 
बादाम, छोटी या बडी इलायची ओर किशमिश एकत्र 
कर पहले दूध को ओटकर मलाई जसा बनाले, पर 
अधिक गाढा न होने पावे । दाल को रात में भिगोकर 
प्रातः धोकर साफ करलं ओर खूब महीन पीस लं । 

पिसी दाल को छानकर खूब फटे ओर उसमें किंश- 
मिश मिलाकर पकौड़ी बनावे ओर उतार उतारकर दूधमं 
डालते जावे । दूध मं बूरा पहलेसे ही मिलालं । जब 
पकौडी ठंढी हो जायं ओर दूध में फूल जाएं तब उन्हें 
बफंसे ठंढा कर प्लेटो में परोसें । उपर से कटे मेवे 
ओर पिसी इलायची बुरक दं तथा चांदी के वरक 
लगा दें। 

उडद कौ बड़ी-चिल्के वाली उडद कौदालको 
एक रात पानी में भिगो रखें । सुबह च्िल्के को 
रगड कर साफ करदं ओर धोई उडद को सिल पर 
पीस कर पीठी बनालें । फिर उस पीठी को अच्छी तरह 
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फट कर उसके बीचोबीच एक गड्ढा सा बनाकर 
उसमे खटा दही भर दे । एक किलो पीठी पीछे १ पाव 
दही डालना चाहिए । दही के साथ जरासीहींग भी 
पानीमें घोल कर डाल दं ओर अच्छी तरह ठढंक कर 
एक रात पडी रहने दं । दूसरे दिन फिर पीठी को मय 
दही के अच्छी तरह फटे । फटने के बाद फटी हई 
पीठी थोड़ी सी पानी में डालें । यदि वह पानी में डूबे 
नहीं ओर उतराई रहै, तो जाने कि पीठी अब बडी 
डालने के काविल हो गई है । तब धनियां, जीरा, तेज- 
पत्ता, बडी इलायची, लौंग, कालीमिचं आदि गरम 
मसाले अन्दाज से लेकर कट डाले । काली जीरी बिना 
कूटे ही डाले । अदरक के छोटे-छोटे ट्‌कड़ करके डालं । 
तत्परचात्‌ पीठी के साथ मसालों को सौद कर एकवार 
ओर फटे । फिर धूप मे कपड़ा विद्धाकर याखाट पर 
उसकी बडियां डालकर सुखा लं । 

बेसन का मालपुञआ-एक सेर अच्छा ओर बारीक 
बेसन, आध सेर देशी चीनी का शबेत, आध सेर दूध ओर 
घीसंग्रह॒ करके अन्दाज से किशमिश, गरी, दोनों इलादइची, 
सौफ तथा चिरौजी को कट, दूध, बेसन व॒ राबेत 
सबको एक बतंन मे मिला खूब फटे । तत्परचात्‌ पतीली 
मे घी गरम करके कलद्ी द्वारा फटे हुए बेसन कों धीरे 
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धीरे उसमे डालें । जब पृजआ पककर लाल हो जाय तौ 
निकाल लें । सकते समय आंच धीमी रहनी चाहिए । 


मंगकी रसभरी-मंग की दाल १ पाव, उडद 
कीदाल १ टाक, खानेवाला सोडा १ माशा, शकर 
३ पाव, घी १ पावएकव्र कर पहले दोनो दालोको मिला- 
कर ओर सोडा डालकर भिगो दें । दूसरे दिन धो डाले । 
चिल्का एक न रहै । फिर सफेद कपड़े पर साएमें 
फलाकर पानी सुखाले ओर महीन पीस ले । अब शकर 
की एकतार की चाशनी बनाएँ । पिट्टीको खूब फट लं 
ओर गोल-गोल छोटे नीबू के बराबर गोले बना ले ओौर 
एक कडढारईमे घी डालकर बादामी रंग कातल लं 
तथा चाशनी मे डालते जायं । चाशनी का बतंन 
अंगारों पर रखे ताकि रसभरीमे रस भीतर तक घूस 
जाए । परोसते समय २-३ बंद गुलाब का इत्र डाल दं 
व पिसी इलायची भी । 


हरी मटर की लौज-मटर के दाने १ पाव, 
खो आध पाव, चीनी ५ छटांक, बादाम एक छटांक 
पिस्ता आधी छटांक, कसी गरी १ छ्टाक, चिरौजी १ 
छर्टाक, किरामि आधी छटांक, इलायची छोटी एक 
माशा, देशी घी, चांँदीके वरक एकत्र करे। पहले 
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मेनो को साफ करके ओौर काट कर रखे इलायची 
को पीस ले । मटर के दानो को २-३ चण्टों तक पानी 
से भिगोकर सिल पर हत्के-हल्के कूट लं ताकि छिलका 
उतर जाय, फिर उसकी दाल को बारीक पीस लें, 
अब कडाही में थोडा घी डालकर धीमी आंच पर 
पिसी दाल को भून लें ओर लाल हौ जाने पर निकाल 
ले) आध पाव पानीमे शकर कंठ ई मे डालकर 
पकवें, जब तीन तार बेधजावेतो भुनी मटर की 
पीठी, मेवा, इलायची व मसला हृंजा खोया डालकर 
चलाते जाये । जब जमने लायक हौ जाय तो थाली मं 
ची लगाकर जमा दें ओर चांदी का वर्क चिपका दे । 

हरी मटर के नुगदी के लङड्‌-मटर के दाने एक 
पाव, उडद की दाल आध पाव, शक्कर ३२पावव घी 
एकत्र करे, पहले दाल व मटर दोनों को भिगोदे। ३ 
चण्टा बाद सिल पर महीन पौसलं । दाल का चिल्का 
उतार कर पसे । फिर दोनो को एक साथ मिलाकर 
खूब फटे, ओर पानी इतना मिलावें कि जाली के हत्थे 
से छोटे-छोटे दाने निकलने लगे । बडी कडाही में घी 
गरम करके जाली के हत्थे से पीठी कौ वृद गिराव 
ओर पकने पर निकाल लें । ३ पाव चीनी की १ तार 


की चाशनी बनाकर उसमें बंदी भिगो दे । २-३ घण्टे 
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बाद जब ठंढी हो जाय तब उसमें चाहे तो इलायची, 
बादाम, पिस्ता, किशमिङ डाल लड्‌ वाध लं । 

बेसन की पकौडी-एक सेर बेसन को गाढा-गाढा 
फट ले । अब कडाहीमे घी डालकर आंच पर रखे । 
जब घी में पूड़ीकी सी आंच आ जाय तो तोला-तोला 
बेसन हाथ से उठा-उठाकर धीम छोडते जायं । यदि 
पकौडी न फले तो दृअन्नी भर सोडा डालकर फिर 
फट ले। घान पूरा होने पर पौनासे चला-चलाकर 
खूब सेक लं । सिक जाने पर उन्हे पौने से उठाकर 
एक बर्तन में जिसमें पानी रखा हो छोडते जायं । अब 
एक सेर दही को कपड़ं से खूब रगड़कर चखान डाले । 
तत्पश्चात्‌ पानी में भिगोई हई पकौडियों को हाथ से 
दबाकर उनका पानी निकाल दे ओर दही मे डाल दं। 
पर से आधा टाक भूना ओर पिसा जीरा, तीन 
तोला पिसा हृ नमक तथा १ तोला पिसी मिचं भी 
छोड दं । बस, बेसन की पकोडी तैयार । 

दही बड़ा-एक सेर उदं की दाल को पानी में 
निगो दे । जब दाल फूल जाय तो सिल पर पीस डाले 
ओर खूब फँटले। उसके बाद २ माशा घोली हदं 
हींग, ३ तोला बारीक कतरा हृंजा अदरक, १ तोला 
काली मिच॑, आधा तोला लाल भिचं पीसकर मिला 
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दं । अब ३ सेर पानी गरम करके ओर उसमे १ टाक 
तमक डाल एक बतेन मे रख लें । अव कडाहीमेंषघी 
या तेल डालकर आंच पर रखें । जब पड़ी की सी ओँच 
आ जाय तब बड़े गढ-गढ़ कर कड़ाही में छोडते 
जायं । जब बड़े अच्छी तरह सिक जायें ओर बादामी 
रगके हो जार्येँतो पानीसे निकालकर नमक के 
पानी में डालते जायं । जब वेफूलजायंतो १ सेर 
दही को गादके कपड़े से किसी बततैन में छानकर 
उसमें फूले बड़ों के पानी को हाथ से निचोड कर छोडते 
जायं ओर थोडी देर बाद खानेके काम में लाये । 

चने को बंदी का नमकीन रायता-चने की दाल 
का बारीक बेसन आध सेर लेकर अच्छी तरह फेट 
ले । अब कड़ाही में घी डालकर चूल्हे पर रख नुक्ती 
के पौनेसे बंदी टपकावें । जवबघी के बराबर घान 
. टपक जाय तब बड़ पौने से निकाल लें) अबदोसेर 
गुनगुने पानी में सारी बंदी डाल दं । तत्पश्चात्‌ सफेद 
जीरा १ तोला, सियाह जीरा १ तोला, बडी इलायची 
१ तोला, कालोमिचं आधी छटांक, लालमिचं २ तोला, 
हींग ३ रत्ती । इन सब मसालों को घीमें भूनकर 
रखे ओर बारीक पीसनलें। १ टाक सेधा नमक भी 
बारीक पीस कर रखें । ढाई सेर ताजा दही मट्के में 
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मथकर, कपडे से छानकर रख लें । बादमे सबको 
मिलाकर एक दिल कर ले ओर खाने के काम में लावे । 

खदट्री-मीठी दाल-अरहर की दाल पाव भर, मंग 
की दाल आधा पाव, चने की दाल १ छेटाक, नमक, 
हल्दी, तेजपत्ता, जीरा, मेथी, राई, हरी मिचं हरी धनियां 
मीठा नीम, कसा हआ आधा नारियल, गुड अन्दाज से, 
नींबू एक एकत्र करे । उगची मेँ करीब ढ्‌ सेर पानी 
गरम बैठा दं दाल को चूनकर भिगो दें । पानी उब- 
लने पर उसमें दाल छोडकर नमक, हल्दी अन्दाज से 
छोड दें । दाल जब गल जाय तो उसमें रुचि अनुसार 
गड दे दं । उसमें जीरा, मेथी, राई, तेजपत्ता, मीठा 
तीम कालछलौक घीमेंदेकरदे दं, हरीधनिर्यां, कसा 
हओ नारियल ऊपर से छोड दे ओर १ नीद निचोड 
कर परोसे । चावल के साथ खाने मे यह दाल बडी ही 
स्वादिष्ट लगती है । 

छेने की दाल-चने की दाल आधासेर, छना 
आध पाव, घी १ छटांक, नमक हल्दी, तेजपत्ता, दाल 
चीनी, लौग, राई, गुड, नींबू, हरी धनियां, अदरक 
लेकर दाल को करीब २ घंटा पहले ही भिगोदें। छने 
को मथकर ओर उसमें थोडा नमक देकर उसकी छोटी 
छोटी गोली बनाकर तवे पर आलू कौ टिकिया की 
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तरह लाल लाल संक कर रख लं डगची में ; 
चढाकर राई, तेजपात, दालचीनी, लौग का बघार 
देकर दाल दछौक दं ओर अन्दाज से नमक, हल्दी देकर 
दाल ढक दे । २ मिनट बाद उसे चलाणएं । फिर उसमें 
आधा सेर पानी देकर ढक दे । दाल जब गल जायतो 
उसमें गड, हरी धनियां, अदरक दे दं । घी-छेने के ट्‌कड़ 
देकर नीचे उतार ले । नीब निचोड कर परोसे । यह्‌ 
दाल रोटी के साथ बड़ी स्वादिष्ट लगती है । 

उबले मटर का पुलाव-ठेकी का कटा पुराना 
चावल आधा सेर, उबले मटर १ पाव, लेना १ पाव, 
नमक, हल्दी, राई, तेजपात, अदरक, हरी धनियां की 
पत्ती, घी आधपाव लेकर चावल को चूनकर भिगोदं। 
फिरस्टीम कुकर में बेठाकरभात बनाले। चावल बेठाते 
समय उसमें १ छरटाक मद्रा देने से चावल जल्दी बनता 
हे तथा कडा नहीं रहता एकदम नरम रहता है । छेने 
को लेकर खूब फट ले तथा उसमें थोडा नमक, अदरक 
तथा थोडा आटा मिलाकर उसकी छोटी दछोटी लोड 
बनाकर धीम लाल पकौड़ीकी तरह तल ले फिर 
पतीलीमंघी का छौक देकर राई, ते्जपात का बघार 
दे दे । उसमें उबले मटर तथाच्छेने की तली हुई लोड 
डालकर नमक, हल्दी, मसाला खोड दं तथा चावल 
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छोडकर हल्के हाथ से ऊपर नीचे उलट पूलट कर दं। 


फिर मंदी आंँचपर रख धनियां अदरक ऊपरसे छोड दं 
पुलाव तय्यार है) इसे चटनी से खाय । 


(ब ) चिकित्सा सम्बन्धी 


लकवा-उडदको सोठके साथ ओटाकर रोगी 
को पिलाने से लकवामं लाभ होता हे । 


गिया-एरण्ड की जडकी छाल के साथ उडद 
को ओटाकर मिलाने ने गल्या वात में उपकारी हे । 

फोडा-पीब वाले फोडों पर उडद की पुट्टिस 
बंधने से आराम होतादहे। 

नकसीर-उडदके आटेको तालू पर लेप करने 
से नकसीर बद हो जातीदहे। 

प्रमेह-उडद के काट मं एक रत्ती भनी हल्दी 
ओर ६९ माशा शहद मिलाकर पीनेसे प्रमेह दूरहो 
जातादहे। 

स्त्रीके दूधमें कमी-उडद कीदाल का सेवन 
करने से बच्चेवाली स्त्रियो को दूध अधिक उतरताहे। 


सिरददं-उडदकी पीठी को माथे पर लेप करने 
से सिरददं आरामदहो जातादहै। 
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अफरा-उडदके आटे की रोटी बनाकर तवे पर 
केवल एक ओर सेकं ओर दूसरी तरफ तेल चूपड़ कर 
पेट पर बधिदे,पेट मेंवायु के कारण ददं, सूजन, 
गांठे, सब दूर हो जायगी । 

भांग कानक्ञा-अरहर की दाल को जल कै 
साथ पस्करं ओर दान कर पिलानेसेभांग का 
नशा उतर जाताहे। 

मूरच्छ-अरहर कौोदालको गोमूत्र में धिसकर 
आंखों में ओंजने से मृच्छ दूर हो जाती दहै । 

खजली-अरहर के पत्तों यादाल कौ दही के 
साथ पीसकर खुजली पर लगाने से खजली ठीक हो 
जाती हे । 


आधाशोकश्ौ-अरहर के पत्तों कारसवदूब का 
रस समभाग भिलाकर नस्य देने से आधा शीशीका 
ददे शान्त हो जाता हे) 

ह के दाले-अरहर की कोमल पत्तियों के चबाने 

से मंह के छले ठीक हो जाते हे । | 

सूजन--अरहर कौ दाल को पीसकर ओर उसकी 
पुल्टिस बनाकर सूजन पर बाधने से सूजन गायब हौ 
जाती है । . 
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अफोम का विष-अरहर के पत्तो का रस बार 
बार पिलाने से अफीम का विष उतर जातादहै। 
स्त्रीकेस्तनमेंदूधकी कमी-अरह्र को दाल के 
जस में यथेष्ट घी मिलाकर पिलानेसेस्त्रीके स्तनमं 
दूध अधिक होने लगता हे । 

खांसी-अरहर के पत्ते ओर मिश्री कौ उली एक 
साथ मुंह में रखकर चवबाने से खासी में लाभ होता दै। 
नासूर-अरहर की दाल को पकाकर बिना नमक 
डाले, ओर उसका पानी निचौड़ कर टिक्कौ बनावें 
ओर उस टिक्कीको नासूर पर रोज बधि, लगभग 
एक मासमे लाम होगा । 

आंख की पुड़धा-अरहर की दाल को साफ 
पत्थर पर पानीके साथ पीसकर दिनम २-२३ बार 
आंख की फुड़या (बिलनी) पर लगाने से वह ठीक 
हो जाती दहै, 

आंख का जाला-अरहर के पेड की जड़ को पानी 
के साथ धिसकर आंख पर लगाने से धीरे धीरे आंख 
काजाला कट जातादहे। 

रक्तप्रदर-दो तोला अरहर के पत्तो को जल के 
साथ महीन पीसकर उसे १० या १५ तोले जल मं 
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मिलावें, फिर ानकर पी जायं, आशाटहै १ मात्रा पीने 
से ही रक्तप्रदरमे लाभ हो जायगा । 


कटे घाव पर-अरहर के पत्तों को बिना पानी के 
पीसकर कटे घाव पर बांधने से, वह रीघ्र ही ठीक हौ 
जातादहे। 


सफेद कोढ्‌--उड़द को पीसकर ताजा ताजा सफद 
दाग पर लेप लगाते रहने से कु दिनो मे सफद कोढ्‌ 
ठीक हो जाता है । 

गंजाषन--उडद की दाल को उबाल कर उसको 
बालों की जगह मलनेसे कुछ ही दिनों मे वहां बाल 
उगने लगते है । 


बल-वीयं की कमी- चछिल्का सहित उडद को दाल 
कोघीमें भून ले, फिर उसका चूणं बना लं। १२ तोले 
इस चणं मे १२ तोला खंड मिला शीशी में भर रखे । 
२ तोला यह्‌ चूणं शहद ओौर घी में मिलाकर (शहद व 
घी बराबर-बराबर वजन कान हो) नित्य सेवन 
करने से बल-वीयं की वृद्धि होतीदहै। 

असुन्दर हारीर-मूनी हई मटर ओौर नारंगी के 
चिल्कों को दूध में पीसकर शरीर पर उबटन करने से 
दारीर का रंग निखर कर वह॒ सुन्दर बन जातादहै। 
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आग से जल जाने पर-हरी कोमल मटर कोपीस- 
कर जले स्थान पर लगाने से बहत शान्ति मिलती है । 

खूनी बवासीर-मसूरकी दाल को खट छीछं के 
साथ खाने से खनी बवासीर मिटती है । 


स्तन में दूध का जमाव-मूंग ओर साटी चावल 
को एकसाथ पीसकर ओौर गरम कर स्तन पर लेप 
करने से स्तनमें दूध का जमाव बिखर जातारहै। 

अतिसार-भने हृए मंग व चावल की खीलोका 
काढ़ा पका उसमे शक्कर या शहद डालकर पीने से 
अतिसार मिटताहै। 

वमन-मुंगकी दाल के काढ में पीपल का चूणं 
तथा शहद भिलाकर पीने से वमन तुरन्त रुक जाता है । 

मोटापा-कूल्थी की दाल का नियमित खूपसे 
सेवन करते रहने से मोटापा धीरे धीरे दूर हो जाता दहै, 

पतला वीयं- भने हुये चने ओर बादाम की गिरी 
समान भाग मिलाकर प्रातःकाल ओर सायंकाल नित्य 
खाने से बल-वीये की वृद्धि जओौर पुष्टि होतीदहै। हरे 
चने का होलहा खाने से भी वीयं पृष्ट होता हे। 

कमजोरी-खडे उडद को समभाग पानी में डाल- 
कर पकावें । उसके बाद उसमे उतना ही शुद्ध सरसों 
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 कातेल डाल दहीके योगसे सुखा दे, अर्थात्‌ तेल 


को उडदोंमे लीन करदं । अब इसको थोडा-थोडा 
रोज खायं । अत्यन्त बलवद्धक सिद्ध होगा । 


नामर्दी-चने की दाल को दूध में भिगोकर खाने 
से नामर्दी ओर प्रमेह-दोनों मेँ लाभहोताटहै। चने का 
साग खाने भी नामर्दी मिटती है। 


राक्तिहीनता-उडद को मयचिल्केके रात्रिमें 
दूय मं भिगो दे । प्रातःकाल ओर दूध मिलाकर साथही 
थोड़ी किरमिश मिलाकर खीर बनावे ओर खावें। 
इस खीर को कुछ दिन नियमित रूप से खाने से आदमी 
शक्तिशाली बनता है । 


प्रमेह-उडद के काटे मे एक रत्ती भनी हल्दी 
ओर छः माशा शहद मिलाकर पीने से प्रमेह नष्ट 
होतादहै। ` 

२० प्रकार का प्रमेह-मूंगकीधृली दाल को घी 
मे भूनकर ओौर गायके दूध मे उसकी खीर बनाकर 
१ मास तक सेवन करनेसे २० प्रकारं का प्रमेह रोग 
दूरहो जाता दहै। 

गभेवती का वमन-भूने हुए चने का सत्त खाने 
से गभिणी को कं होना रुक जाता है | 
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इवेत प्रदर- मने हुए चने के चूण मे देशी शक्कर 
ओर घी मिलाकर खाने से इवेत प्रदर अच्छाहौ जाता 
है । 

दवेत ओर रक्त प्रदर-अरहरकेपेड की हरी 
पत्ती १ तोला लेकर १ छटांक पानी में पीस कपड़ं से 
छान लें । यदि श्वेत प्रदरहौ तो उसमें ९ बृंद गाय 
काघी मिलाले ओर यदि रक्त प्रदरहोतो ९ बंद 
सरसों का तेल, फिर थोडी शक्कर मिलाकर पी जावे । 
एक सप्ताह मे रोग दूर हो जावेगा । 

जच्चा का दूध बहे-काबुली चनोंको रात में 
भिगो दे, सुबह उसमें देशी शक्कर मिलाकर खायं तो 
जच्चा के स्तनो मेंदूध की वृद्धिहो, 


स्तन का दूध कम करना-मसूर को सिरकामं 
पीसकर स्तनो परलेप करनेसे स्तनो मंदूध की 
उत्पत्ति कम हो जाती दहै) 

गभेल्लाव का भय-जवब गभखलाव का भय उत्पन्न 
हो तो तुरत काले चनो का काढ़ा बनाकर गभेवती 
स्त्री को पिला देना चाहिए गभेखाव नहीं होने 
पावेगा । 


स्त्री के चेहरे पर लोम-चना के बेसन के साथ 
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बराबर का सरसों पीसकर मलते रहने से स्त्रिथों के 
चेहरे के लोम साफहो जाते है । 


हर प्रकारके विषसे बचाव-मसूर का एकं 
दाना ओर नीम के २ पत्तों को बैसाखी वाले दिन खा 
लेने से वषं पयेन्त किसी प्रकार के विष का भय नहीं 
रहता । 

मधुमेहू-थोड से चने दूध मे भिगोदे । जबवे फूल 
जायं तो उनमें शहद मिलाकर खाय, मधूमेह मे लाभ- 
कारीदहै। चना ओौर जौ आधोआध लेकर एक मं 
मिलाले ओर उसकी रोटी बनाकर खायं मधूमेह्‌ मं 
उपकारी है । | 


रक्तपित्त-मसूर की दाल खाने से रक्त-पित्त में 
लाभ होता है । 

छेपाकी- बेसन की नुक्ती के लडडओं मे घी ओर 
कालीमिचं मिलाकर ओर गरम करके खानेसे छपाकी 
(शीतपित्त) मे लाभ होता है, 

पित्त जन्य पागलपन-५ तोले चने कीदाल को 
आध पाव जल मे भिगोकर, बाद को उसे खूब पीस कर 
ओर खांड मिलाकर प्रातःकाल कूटं दिनों तक पीनेसे 
पित्तजन्य पागलपन दूर हो जाता है । 
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प्यास की अधिकता-चने कीदाल को पानीमें 
भिगोकर खाने से प्यास कौ अधिकता मिटतीदहै। 


जलोदर- साढे तीन तोला चना पाव भर पानी में 
उबालें । जब आध पाव पानी रह जाय तब उस पानी 
को छानकर पीव । एेसा कुं दिनों तक करे, जलोदर 
रोग मिट जायगा । 

पेट के कीड़े-मृट्टठी भर चने रात कोसिरके में 
भिगोदं । प्रातःकाल खाली पेट उन चनो को खाकर 
दोपहर तक कुन खाये । एेसा करनेसे पेटके सब 
कीड़े मर कर निकल जायंगे । 

पथरी रोग- प्रतिदिन प्रातःकाल चने की भीगी 


दाल शहद मिला कर खाते रहने से पथरी रोग 
धीरे धीरे मिट जातादहै। 
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